MINDSET TETRIS

Das Gewohnheits-
Tetris

Gewohnheiten andern - Stein fir Stein.
Spielerisch erklart, mit Ubungen zum Mitmachen.

von Bastian Prein - backtooutdoor.com/mindset




Spielregeln

Kennst du Tetris? Steine fallen von oben, und du legst sie so,
dass volle Reihen entstehen. Jede volle Reihe verschwindet -

und du kommst ein Level weiter.

Mit Gewohnheiten ist es genauso: Jede kleine Handlung ist ein
Stein. Einzeln wirkt sie unscheinbar. Aber wenn du die Steine Tag fur
Tag richtig legst, entsteht etwas GroBes — ein neuer Alltag.

So spielst du dieses Buch

Es gibt 10 Level. Jedes ist kurz und endet mit einer Aufgabe .

Du brauchst nur einen Stift. Schreib direkt ins Buch — oder druck

die Seiten aus.

e Spiel ein Level pro Tag. Nicht schneller. Kleine Steine, erinnerst du
dich?

e Am Ende wartet die 66-Tage-Challenge — dein Endgegner.

Dieses Buch teilt Gedanken und alltagsnahe Methoden aus dem Mindset-Journal
auf backtooutdoor.com. Es ersetzt keine arztliche oder psychologische Beratung.
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Der Gewohnheits-Kreislauf

Gewohnheiten sind Dinge, die du automatisch tust — ohne
nachzudenken. Sie entstehen durch Wiederholung und werden
im Gehirn verankert.

Der Journalist und Autor Charles Duhigg beschreibt jede Gewohnheit
als Kreislauf aus drei Teilen:

Ausloser

der Gewohnheits-

Kreislauf

Belohnung

V— —

o Ausldser: der Impuls, der alles startet — auBBen (ein Wecker) oder
innen (Mudigkeit).
e Routine: das, was du dann tust — z. B. Sport oder Junkfood.

e Belohnung: das gute Geflhl danach. Sie sorgt dafir, dass du es
wieder tust.

M DEINE AUFGABE

Denk an eine Gewohnheit, die du gern loswerden willst. Fulle
den Kreislauf aus:

\

Ausléser Routine Belohnung

DAS GEWOHNHEITS-TETRIS - MINDSET TETRIS

,



Raus aus dem Nebel

Viele Gewohnheiten laufen wie auf Autopilot: Du wachst auf,
greifst zum Handy — und ploétzlich sind 20 Minuten weg.

Das Gefahrliche daran: Der Autopilot fuhlt sich an wie eine
Entscheidung, ist aber keine. Er hiillt deine Gedanken ein wie Nebel
— und lenkt dich still weg von deinen Zielen.

Der erste Schritt ist darum immer derselbe: Erkennen. Nicht
verurteilen, nicht sofort &ndern. Nur hinschauen.

!  #\ DEINE AUFGABE

Beobachte einen ganzen Tag lang, was du ohne Nachdenken
tust. Bringt es dich deinem Ziel naher (#=) oder weg davon
(=)

] Uhrzeit Was ich automatisch tue

07:10 Handy checken im Bett —
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Das war Teil 1 - bereit fiir Teil 2?

Du kennst jetzt die Spielregeln, den Gewohnheits-Kreislauf und
weif3t, wie du deine Gewohnheiten beobachtest. In Teil 2 warten
8 weitere Level: die kleinen Steine, die Tausch-Tabelle, dein
Morgenroutine-Baukasten, der Fokus-Modus, der Boss-Kampf
gegen das Aufschieben, Energie-Steine, Disziplin und die 66-
Tage-Challenge mit Ausmal-Raster.

Teil 2 holen (14 Seiten, sofort als PDF):
backtooutdoor.com/gewohnheits-tetris
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